Recomendaciones 
de ejercicios 
respiratorios 

Dara personas Mayores 


en recuperación de 
COVID-19 





a ES, SALUD SE R 


LS SECRETARÍA DE SALUD | ¿A l A DE GERIATRÍA 


Secretaría de Salud 


Jorge Alcocer Varela 
Secretario de Salud 


Instituto Nacional de Geriatría 


Luis Miguel Francisco Gutiérrez Robledo 
Dirección General 


Arturo Avila Avila 
Dirección de Enseñanza y Divulgación 


María Isabel Negrete Redondo 
Subdirección de Formación Académica 


Edgar Jaime Blano Campero 
Departamento de Desarrollo 
de Recursos Humanos Especializados 


Mónica del Carmen Vargas López 
Subdirección de Desarrollo 
y Extensión Académica 


Georgina Rocha Navarro 
Departamento de Educación a Distancia 


Claudia Fabiola Bocanegra García 
Departamento de Comunicación Científica 





Autores 

Arturo Avila Avila 

Eduardo Sosa Tinoco 

Jonny Pacheco Pacheco 

María Guadalupe Escobedo Acosta 
Verónica Bautista Eugenio 
Victoria González García 

Edgar Jaime Blano Campero 
María Isabel Negrete Redondo 
Alma Laura Deyta Pantoja 

Luis Miguel Francisco Gutiérrez Robledo 


Coordinación editorial 
Claudia Fabiola Bocanegra García 


Diseño editorial / Ilustraciones 
Brayan Reyes Cedeño 


Agradecemos la colaboración de: 
Carolina Del Olmo Prisciliano 


Copyright O 2020 Instituto Nacional de Geriatría 
Todos los derechos reservados. 


www.geriatria.salud.gob.mx 


Queda prohibida la reproducción o transmisión total o parcial del texto o las ilustraciones de la presente obra bajo 
cualquiera de las siguientes formas: electrónicas o mecánicas incluyendo fotocopiado, almacenamiento en algún 


sistema de recuperación e información, dispositivo de memoria digital o grabado sin el consentimiento previo o 


por escrito del Instituto Nacional de Geriatría. 


Este manual solo tiene fines educativos 





Esta obra está bajo una licencia 





de Creative Commons Reconocimiento 
-NoComercial-SinObraDerivada 4.0 Internacional 






Recomendaciones de ejercicios respiratorios para personas mayores en recuperación de COVID-19 


Indicaciones 
previas 





¿En quién se recomiendan? 


e En los casos que no requirieron hospitalización 
y permanecieron en aislamiento domiciliario. 


e En los casos que son dados de alta hospitalaria 
y regresan a casa a recuperarse. 


e Se llevan a cabo una vez solo a partir de que se tenga 
resolución completa del cuadro clínico. 
¿Para qué son útiles estas recomendaciones? 
e Seutilizan para mejorar la función respiratoria en 
personas que tuvieron afecciones pulmonares. 
¿Cómo las podemos utilizar? 


e Cada recomendación se puede utilizar de forma 
independiente o asociada a otras. 





¡PRECAUCIÓN! 
No realizarlas en caso de continuar con síntomas 
(fiebre, tos, dificultad para respirar) 
en su domicilio ni durante su estancia hospitalaria. 


Estas recomendaciones no sustituyen ni cambian 
las recomendaciones ni prescripciones de su médico. 
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Recomendaciones de ejercicios respiratorios para personas mayores en recuperación de COVID-19 


Respiración labios fruncidos 


e ¿A qué ayuda este ejercicio? 
A reducir la sensación de dificultad para respirar. 


e ¿Cómo se hace? 


1. Inspirar lentamente por la nariz. 
2. Aguantar el aire 2-3 segundos, si se puede. 
3. Soplar lentamente por la boca formando una U con los labios. 





IMPORTANTE: 


Si tiene síntomas como fiebre, tos o le cuesta respirar, NO siga estas pautas 
y consulte con su fisioterapeuta o profesional médico de referencia. 


3 SALUD | $O? NACIONAL 
ð (Fa ¿NS DE GERIATRÍA 








Recomendaciones de ejercicios respiratorios para personas mayores en recuperación de COVID-19 


Respiración abdominal 
o diafragmática 


e ¿Cómo se hace? 





1. Acostado con piernas semiflexionadas (se puede poner un 
cojín debajo de éstas) o sentado en una silla. 


2. Manos en el abdomen para notar como aumenta al tomar 
aire (inspirar) y se disminuye al sacar el aire (espirar). 


3. Tomar aire por la nariz (el máximo que se pueda) y sacarlo 
lentamente por la boca con los labios fruncidos. 


4. Realizar por la mañana y por la tarde, 10-15 respiraciones. 





IMPORTANTE: 


Si tiene síntomas como fiebre, tos o le cuesta respirar, NO siga estas pautas 
y consulte con su fisioterapeuta o profesional médico de referencia. 
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Recomendaciones de ejercicios respiratorios para personas mayores en recuperación de COVID-19 


Respiración costal 
(ejercicios de expansión del pecho) 


e ¿Cómo se hace? 





1. Acostado con piernas estiradas o sentado en una silla. 


2. Manos en el pecho para notar como se infla al tomar aire 
(inspirar) y se desinfla al sacar el aire (espirar). 


3. Tomar aire por la nariz (el máximo que se pueda) y sacarlo 
lentamente por la boca con los labios fruncidos. 


4. Realizar por la mañana y por la tarde, 10-15 respiraciones. 





IMPORTANTE: 


Si tiene síntomas como fiebre, tos o le cuesta respirar, NO siga estas pautas 
y consulte con su fisioterapeuta o profesional médico de referencia. 
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Recomendaciones de ejercicios respiratorios para personas mayores en recuperación de COVID-19 


Ejercicios de sacar el aire 
lentamente con la boca abierta 


e ¿A qué ayuda este ejercicio? 


A mover secreciones que puedan estar en las partes profundas 
de los pulmones hacia la zona más cercana a la boca, y después 
expulsarlas al toser. 





e ¿Cómo se hace? 


1. Acostado de lado en una superficie plana (como la cama) o 
sentado en una silla. 


2. Inhalar por la nariz de manera normal. 


3. Exhalar con la boca abierta de manera lenta y hasta vaciar del 
todo los pulmones. 


4. Realizar durante 5 minutos, y repetir lo mismo acostado sobre 
el otro lado. 


5. Realizar dos veces al día (mañana y tarde). 





NOTA: 
Si en algún momento durante el ejercicio aparece tos para expulsar una secreción, 
se recomienda pasar a la posición de sentado, inspirar profundamente y toser 


IMPORTANTE: 


Si tiene síntomas como fiebre, tos o le cuesta respirar, NO siga estas pautas 
y consulte con su fisioterapeuta o profesional médico de referencia. 
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Recomendaciones de ejercicios respiratorios para personas mayores en recuperación de COVID-19 


Ejercicios de soplar de manera 
sostenida con ayuda de una botella 
con presión positiva al exhalar. 





e ¿A qué ayuda este ejercicio? 
A mover secreciones que puedan estar en las partes profundas 
de los pulmones hacia la zona más cercana a la boca, y después 
expulsarlas al toser. 


e ¿Cómo se hace? 


1. Soplar a través de un popote o tubo de plástico conectado 
a una botella de agua generando burbujas, durante 5-10 
minutos, dos veces al día. 








Botella transparente 
de aproximadamente 
1 litro si tenemos 
popote largo, o medio 


litro si el popote es corto 9 Tubo o popote de plástico. 


Longitud ideal: 40 cm. 
Si no, lo que se tenga 
disponible en casa 


Llenar de agua © 
hasta la mitad 
de la botella 
más o menos 


9 El tubo o popote debe estar 
al menos a 3 cm del fondo de la botella 


IMPORTANTE: 
Si tiene síntomas como fiebre, tos o le cuesta respirar, NO siga estas pautas 


y consulte con su fisioterapeuta o profesional médico de referencia. 
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Recurso recomendado: 


Video: Terapia Pulmonar: “Higiene Bronquial” 





Ver video 






a INSTITUTO 
$ SALUD | 5% 


ES sera o su | 2$ ZTS DE GERIATRÍA 





Recomendaciones de ejercicios respiratorios para personas mayores en recuperación de COVID-19 
Departamento de Comunicación Científica del Instituto Nacional de Geriatría (INGER) 
Av. Contreras 428, Col. San Jerónimo Lídice 
Alcaldía La Magdalena Contreras, Ciudad de México C.P. 10200 
Primera edición, mayo de 2020. 


SR INSTITUTO 
< e SALUD E ¿0% NACIONAL 
AR > DE GERIATRÍA 


o 
PES SY g 
SECRETARIA DE SALUD 


m 0, 


EE 


N a 





